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siempre cortes y debe hacerse 
respetar antes que temer" 




^Por que me intereso 
venir a este curso? 



Comunicacion 




♦ La comunicacion es el 
proceso mas importante de la 
interaccion del ser humano. 

♦ Es el intercambio de ideas, 
sentimientos y experiencias 
que ban ido moldeando las 
actitudes, conocimientos, 
sentimientos y conductas 
ante la vida. 



^Como lograr una buena 
Comunicacion? 



♦ Lo que importa es decir: sinceridad, 
profundidad, congruencia y honestidad que se 
imprime. Esta forma de comunicarse produce 
verdad y salud, toca los aspectos emocionales 
y conceptuales, Integra y clasifica, hace de mi 
un ser transparente* 



♦ La mala comunicacion es signo de 
enfermedad, proyecta una distorsion en los 
procesos de percepcion tanto en valores 
como en ideas y sentimientos. 

♦ En el Trabajo la comunicacion tambien 
constituye el proceso mas importante. La 
relacion de trabajo en ultima instancia es 
una relacion de comunicacion con personas 
y cosas. 



^r^. 



^Como lograr una 
Comunicacion eficaz? 



> Claridad interna en el transmisor. 

> Apertura y capacidad en el receptor. 

> Que no existan ruidos o impedimentos fisicos o 
psicologicos. 

> Ausencia de temores y prejuicios. 

> Manejo de un mismo lenguaje y contexto 
psicosocial. 

> Expresion clara y precisa de los mensajes. 




,Como se comunica la 
p gente? , 

ne usted dificultades para expresar sus opiniones en un grupo de 
amigos o companeros de trabajo? ^h 

^La dificultad esta en ser claro y directo con lo que quiere decir? 

^Siente con frecuencia la necesidad de dar sugerencias o corregir a 
alguien que esta haciendo un trabajo deficiente? 

^Ignora la situacion esperando que se arregle por si sola? 

^Se siente fuerte despues de haber hecho una correccion? 

^Niega conscientemente los cumplidos que le hace la gente? 

^Responde con bromas ante el comportamiento tonto de una persona? 

^Se irrita facilmente? 

^Abusan verbalmente de usted? 

^Responde de tal manera que coloca a la otra persona por debajo? 

^Evita pedir favores frecuentemente? 



ASERTIVIDAD 



Que es el comportamiento 

^sertmr 



Ks Lin tipo de hab jlid ad social, es et 
comportamiento adecuado^onde se puede expresar 
lo que — s e siente, pi e nsa, cr e e o se n e cesita^^ te 
^fcn4ci^^^os otgas^=aB iendo^^agffinidade^3S 
^ife>gi^^mrsta ^a3n^as^ ma ^. ^^ 



iComportamiento socialmente 

aceptable: 






^ontacto vi s ual, las m uestras deaFecto, la ^ uidez verbal, el tono de voz^ 
postura rhrv estimenta, la capacidadiiejespuesta ^ajfoi rosicion parC= 

^^econoceratros^ptmt osrde vistaretc. — ^ = 



Principios basicos de la 






% 



^^pet^pa^Jas=demds^^^t^^MM0^nism&^ 



irata^^^^ otros con respeto es simplemente consideraE 



Principios basicos de la 






^ignifica comunicar senfimientos,=^reencias^^^^^esi3ades^ 



Principios basicos de la 



Se^honest^^ 



^entlmientos, opiniones=^e=preferenciasr=siH^^^enosprecio 

4€r^tt€^ pasa p or^ar^m ent ^^ dar toda la^formacion 
jgunsiderada cumu^vad^^ 



Principios basicos de la 



A J • • _■ _1 






^ersonas = j^ocm f cr^n un =eentexte= particular ,^^s^^m ^ 
^rado de firmeza, una frecuenci areter ^ 



Principios basicos de la 
Asertividad 



El lenguaje corporal: 

Lenguaje corporal: 

Cara colorada de enojo, moviendo la 

cabeza disgustadamente de un lado a 

otro, tone de voz desdenoso 

(agresivo) 

Un tono sereno de voz, contacto 
directo de los ojos, lenguaje 
expresivo 
(asertivo) 



Mensaje del lenguaje corporal: 

m>j ^ "No estoy de acuerdo contigo, tonto? 
Provocame y te me 




"Estoy de acuerdo contigo' 




Un tono de voz debil, la mano 
cubriendo la boca, evitando el 
contacto visual 
(No-asertivo) 



"No tengo derecho de decir esto 
Estoy en desacuerdo conmigo 
mismo y me siento tonto". 




Derechos asertivos 



^onsiderar las propias necesi^ades= - 

autorespeta, los demas=ge^ven errimecesidiad-dehacerlo.= 
^ambiar de opinion : = 



jjTecomendable^giacerlo cons tantement^i^^mbargg 

\t\9i c\vc\w\9i\?ix\c\t\9^ mieden v?jrinr o el nimto de visits ?i\ 

enriquecerse con mas informaci6tt^= 



Derechos asertivos 



\Qometer ermres^ = 

Exist^^^^efecEo de cometer errores como^odo ser 

Ser tr ata do cotr resp eto y^ igniUad:= = 



^adie tiene derecho ^^fender, menospreciar ^^idlculiza^ 
^afeehe ^ar^altarie— al respeto. pues =existen=^9fma^=de^ 



Derechos asertivos 



pciste la obligacion de ceder a las peticiones de los demas. A 
veces en caso de querer hacerlo los propios compromisos ^Q4a 



pedirtD=ttecesitad Q, asi sea rin formac iottr^yir da, ob fetosr^sfcr 
3ebe^onfundirse^^pedte0n=etexigi^Debe senalarse las^ 

luga^^ mojos o m alos entendidos^^ 



Derechos asertivos 



KstablecerJas propias prioridMesy tomar laspropias^^^^ 
aecmune s: ^^ 

II ' 

estimulos que=S€^ quieren . 

Calmarsey tomar tiempo^^ensar:= 



^=t:oma^^ecisiones de la^^uale^zes^posible arrepentirsez 
tiempo para reflexiona r. 






Satisfacer las propias necesidade^ 



Esto es mas una obligacioi r^tie^tmr^ eFeefee^^^iantenerse 
xooperacion, eijjtentendido que son obligaciones individualeg 



Derechos asertivos 



iP i dir reciprocidad: = ^^ 

ser interesador=s incr^6 te= mn scr human e^ que— b usc a las 






La decision cte ^ iacer iiso — q^bq^€^ 4os cterechos es ^s65 
mdividuai^ Asi como la respQnsabilidad=de=^sumir^a^ 
consecuencias de cualquier acto propio. 



Derechos asertivos 



4.a privacidadt— 

4^cultur^T=ri espacio real en ^l cuahse -eonvive . 
^entirse Men consigo mismo : 



^cto^^tatrabajc^alorar los logros,^stificar los errores, asi 



Ventajas de ser asertivos 



> k ener la capacidacTde^efenaer los propios derechos dando^ 
icabid az aJLas inte rest s ^^xierediQsxie^cd:ms^persanas. ^^ 

^^€F auto-afirmafivo sin sentirse=eulpabler^^erder^carino 

deJas^denms^ 
^Pod^ ^^^^ m antene^^mistades ^y coH versaciones ^eoa^ 
^Jamiiiares^tamigo s. = 

^aprovechamiento de Kt is c apacidade^— mdividuales,: 



II POSDK = 



Comportamiento asertivo 



jiensHmientos, sentimientosryicreencias dejjmnpdcLjdirecto^ 

personas. : 



Comportamiento no asertivo 



H 



r 



La comunicacion no verbal incluye un 
contacto visual evasivo, los movimientos 
corporales y de las manos muestran 
nerviosismo, los hombros estan caidos, las 
manos pueden cubrir la boca, la voz es baja, 
el lenguaje no es fluido y poco claro, y en 
general se tiende a suavizar lo que se dice 
para que la otra persona no se ofenda. 



11^^ 




Comportamiento 
agresivo 



Se encuentran los componentes no verbales, y 
son los que dominan o intimidan a otras 
personas. Aqui se incluye un contacto visual que 
trata de hacer bajar la vista del otro y dominarlo, 
la voz esta fliera de lugar, se usa un tono 
sarcastico y los gestos corporales se caracterizan 
por un senalamiento constante con los dedos. 




Algunas creencias que promueven el comportamiento agresivo: 



Yo debo ganar para estar bien. 



'Si no soy flierte, no quiero ser escuchado. m^^ 

c 

'Comprometerse es perder. 

'Debo imponer mi manera de hacer las cosas. ^/^ p 

'Yo estoy bien y los demas no. 





nm^confiados no^sentimo^ara decir4crc[nerlenemos^ 



Ul sentimos bien con nosotros mismos implica^ 



"v^CojitmLsabxe nueslro^mblentg 
^44utosatlstaccio5 

^Imagen positiva^a^y=mismo^ 



^ut oest imm 






<!ontrats obre nues tnrmnbientet 






^Mtosatisfaccionr 






^jitoconfianza: 






inmgen positiva de mi misrm^ 



mutriante,^^Ja4i^^puede mutilarme tanto como ya 



fflffiSffiSz 






^ posible que falt^Asertividad: 



ambiente. ^^ 

Si tiaaes taad a ncia a ^^mmiai^' sobf€^^^as^ 
^Dnversarione s y sil ttactone s que yarpa sar on. ^^ 
^^Ej^sientes de!Mxaado^ninarae^^mtercamBi(^ 



Par otro ladoy puedes estar siendo demasiado 
agresivo: 



Si con frecuencia sientes mucho coraje. 

Si te sientes culpable despues de un intercambio o 

conversacion. 

Si piensas en terminos de ataque y defensa. 

Si con frecuencia te resistes a negociar. 




B arrcras ctirfa^sertwMaidT 



J-^ dS C\3H r Cl Lie bets ULIG S^ rriCTxllll& i SLu.rl u^f xUpCT^ S(3j f 



^aracteristicas de la person^sertiva^ 






r S K S IE1WrTTBRFT>E^POLNirESTjSRSE^P^[CrE^T 






^aracteristicas de la person^sertiva^ 




M 









^aracteristicas de la persormMsertivqg 



Va d^ ms^ ^ kr =qu e qnk re . En co almsi^^ DTi la j^ mmia^ 

g~^ I 1 /"^ /-^ y^ g"^ -♦'^ 



1^4^deH£e4 



£aracteristicas de la person^sertivmi 



4. A(TTI^^PE^agK^E rQUK=SEr RE^ PETa=^""^ 



manera que gane, pierda o se retire, conserva su. 
^gPOESTIMA. 



Tecnicas Asertivas: 



BANCO DE NIEBLA: 




Ejemplo: 



•Tienes razon en que seria bueno aprovechar esta rebaja 
y comprar; yo te avisare lo que decida". 



Tecnicas Asertivas: 




ACEPTACION NEGATIVA: 



Esta tecnica nos ensena a aceptaF nueslros errores y 
faltas, (sin tener que excusarnos por ellos) mediante el 
reconocimiento decidido y comprensivo de las criticas 
que nos formulan a proposito de nuestras caracteristicas 
negativas, reales o supuestas. 



Tecnicas Asertivas: 



ACEPTACION POSITIVA: 

Consiste en la aceptacion asertiva 
de la alabanza que nos den (elogios, 
felicitaciones, etc.), pero sin 
desviarnos del tema central. 



Ejemplo: 



Es verdad, domino perfectamente 
esa herramienta, pero no voy a 
poder hacer el trabajo para 



manana 



Tecnicas Asertivas: 



INTERROGACION 



Ejemplo: 



"^Que otras cosas te molestan?", "^Que hay de 
malo en decir: no se hacer esto, o no me interesa 

esta propuesta?'\ 



Tecnicas Asertivas: 



COMPROMISO: 




este en juego el respeto que nos debemos a nosotros 
mismos, ofrecer a la otra parte algun compromiso. 



Ejemplo: 



Esta bien, entregame el trabajo el martes por la tarde en 

vez de el lunes a mediodia". 



Tecni£as^sertiva^ 







Han I n s H p rna ^ji si n Fia l^pysplas ri<^H4flf^^ nnsnfrns v H p alii 




+ 






+ 






Mantenga la calma 



♦ Las per ^8^a§=aaeSi3^s^^8ntablan ^ieSversaci6n 



^m fad lidad^^Iransn^^ 



^abas 



:^£gmaci6n==sm^problemas^3i4^3^= ^^ ^^ 




El sentirse bien consigo mismo es un paso para serfeliz. 
Un ser satisfecho con sus logros es un ser positivo que 
genera relaciones positivas sin contraponer sus metas 
con los derechos de las demds personas. En toda persona 
hay periodos dificiles, y cuando evita que le invada el 
miedo, la ansiedady la impaciencia, entonces se generan 
las condiciones para que piense en mejores soluciones y 
pueda continuar disfrutando de la vida. 



Ejercicio 1: 

Valorar el grado adquirido de Asertividad 

1 . Describa una situacion especifica en la cual espera ser 
Asertivo pero pueda provocar una represalia. 

2. ^Que es lo que teme que pueda pasar? 

3. ^Cual es la evidencia concreta de que esa persona actuara 

represivamente, como usted teme? 

4. ^Que piensa que pasaria actualmente? 

5. ^Hay alguna forma de protegerse de la posible represalia? 



Ejercicio 2 : 

Guia para evaluar el comportamiento asertivo 

1 . ^Expresa generalmente lo que siente? 

2. ^Encuentra dificultades para la toma de decisiones? 

3. ^Tiene una actitud abierta a las opiniones, criticas e ideas 
de los demas? 

4. ^Protesta cuando alguien toma su lugar en la fila? 

5. ^Frecuentemente evita situaciones o gente por miedo a involucrarse? 

6. ^Cuando un vendedor insiste, ^le es dificil decir no aunque la mercancia no sea 
lo que realmente quiera? 

7. ^Se distrae si alguien mira su trabajo? 

8. Si alguien patea su asiento en el cine ^le dice que se detenga?. 

9. ^Tiene dificultades en mirar a los ojos de la gente con quien habla? 



Ejercicio 2 : 

Guia para evaluar el comportamiento asertivo 

10. En un buen restaurante, cuando algun alimento no esta bien preparado ^pide 
al mesero que corrija la situacion? 

1 1 . Cuando descubre que la mercancia esta incompleta ^regresa para reclamar? 

12. ^Muestra disgusto con palabras comunes o con obscenidades? 

13. ^Frecuentemente toma decisiones por otros? 

14. ^Es habil para demostrar amor o afecto? 

15. ^Piensa que siempre tiene la respuesta correcta? 

16. ^Cuando no coincide con otras personas respeta su opinion y habla solo desde 
su punto de vista? 

17. Si le molesta que alguien este fumando cerca de usted ^lo dice?. 

18. Con un extrano ^Es el primero en empezar a conversar? 



Caso 1: 

Comportamiento asertivo en una situacion perturbadora 

Una mujer trataba desesperadamente de abordar un vuelo a Guadalajara, para 
encontrarse con su madre, quien estaba hospitalizada. 

Sin embargo, las condiciones no eran buenas, las filas para comprar los boletos 
eran muy largas. 

Despues de haber esperado dos vuelos, se encontro con que aun estaba casi al final 
de la fila para el tercer y ultimo vuelo. 

Por lo tanto se aproximo a la persona que se encontraba a la cabeza de la fila y le dijo 
apuntando a su lugar: 

"Disculpe ^Podria cambiar su lugar por el mio?". 

El hombre acepto y resulto que ambos pudieron abordar el vuelo. 

Al preguntarle a la mujer que reaccion hubiera tenido si el hombre se hubiese negado, 
dijo: 

"Hubiera estado bien. Pues si bien esperaba que me dijera que no, despues de todo el 
habia llegado primero". 



